


TAG ÜBUNG SATZZAHL WIEDERHOLUNGEN

PULL Kreuzheben
Langhantelrudern
Klimmzüge
Latzug gestreckt
reverse Flys
Hammercurls KH
Bizepscurls
Facepulls
Situps

5
4
4
3
3
3
3
3
3

5
6-8
6-8
8-12
10-15
6-8
8-12
8-12
max

PUSH Bankdrücken
KH Schrägbankdrücken
Fliegende am Kabel
Schulterdrücken stehend
Seitheben
Dips
Trizepsstrecken
außenrotation am Kabel
Beinheben

4
3
3
3
3
3
3
3
3

6-8
8-12
10-15
6-8
10-15
8-12
10-15
10-15
max

BEINE Kniebeugen
rumänisches Kreuzheben
Hip Thruster
Beinbeuger
Ausfallschritte

Wadenheben
Seitstütz
Unterarmstütz

4
3
3
3
3

3
3
2

6-8
8-12
8-12
8-12
50 Meter

8-12
60
45

*Dieser Trainingsplan ist ausschließlich für den persönlichen privaten Gebrauch vorgesehen. 
Du darfst ihn gerne mit deinen Freunden teilen, aber nicht verkaufen.
Dieser Plan soll gratis bleiben und für jeden frei zur Verfügung stehen.


